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Capítulo 1 


MENOS ANSIEDAD, 
MÁS FE 


s un temor de baja intensidad. Un malestar, una intranguilidad. 
E Un viento frío que no deja de soplar. 

No se trata tanto de la tormenta, sino de la certeza de que una se 
aproxima. Siempre... acercándose. Los días soleados son meramente 
un interludio. No puedes relajarte. No puedes bajar la guardia. La 
paz siempre es temporal, de corta duración. 

No es tanto encontrarte con un oso pardo, sino la sospecha de 
que hay uno, o dos o diez por ahí cerca. Detrás de cada árbol. A la 
vuelta de cada esquina. Inevitable. Solo es cuestión de tiempo antes 
que el oso pardo salte de las sombras, exponga sus colmillos y te 
devore a ti, junto a tu familia, tus amistades, tu cuenta bancaria, tus 
mascotas y tu país. 


¡Allá afuera hay problemas! Así que no duermes bien. 


No te ríes a menudo. 
No disfrutas del sol. 


No silbas mientras caminas. 


Y, cuando otros lo hacen, los miras con sospecha. Con esa 
mirada. Esa mirada tipo «eres un ingenuo». Es posible que hasta se 
lo digas: «¿Acaso no has leído las noticias y escuchado los reportes y 


visto los estudios?». 
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Los aviones se caen del cielo. Los mercados alcistas se desmo- 
ronan. Los terroristas aterrorizan. La gente buena se vuelve mala. 
Otro escándalo está a punto de salir a flote. La letra menuda saldrá a 

relucir. La tragedia está al acecho; es 
La ansiedad solo cuestión de tiempo. 

¿Qué tal si no cierro la venta? ¿Qué 
es una lluvia de tal si no recibo el incentivo? ¿Qué tal si 
meteoros de «x ¿ qué no po los T 
les de los chicos? ¿Qué tal si mis hijos 
tal si... 22. tienen los dientes torcidos? ¿Qué tal si 
los dientes torcidos provocan que no 
tengan amigos, una carrera o una pareja? ¿Qué tal si terminan en la 
calle, hambrientos, con un letrero en la mano que diga: «Mis padres 

no pudieron pagar por mis aparatos dentales»? 

La ansiedad es una inquietud. 

Es una sospecha, un recelo. Es la vida en un tono menor con pre- 
ocupaciones mayores. Es estar perpetuamente parado en el tablón 
del barco pirata. 

Eres una mezcla de Chicken Little con Iíyoo (Eeyore). El cielo se 
está cayendo, y está cayendo sobre ti de una forma desproporcionada. 

Como resultado, estás ansioso. Una sensación de temor flotante 
revolotea sobre tu cabeza, una redecilla sobre el corazón, un presen- 
timiento nebuloso sobre las cosas... que podrían ocurrir... en algún 
momento futuro. 

La ansiedad y el miedo son primos, pero no son idénticos. El 
miedo ve una amenaza. La ansiedad se la imagina. 

El miedo grita: ¡Vete! 


La ansiedad cavila: ¿Qué tal si? 
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El miedo resulta en luchar o huir. La ansiedad crea miseria y 
desolación. El miedo es el pulso gue palpita cuando ves una serpiente 
de cascabel enroscada en tu jardín. La ansiedad es la voz gue te dice: 
Nunca, nunca jamás, por el resto de tu vida, camines descalzo en la 
grama. Podría haber una serpiente... en alguna parte. 

La palabra ansioso se define por sí misma. Es un híbrido entre 
ansia y so. Ansia es una sensación de congoja o angustia. So es elso- 
nido que hago en el décimo escalón de unas escaleras, cuando mi 
corazón late aprisa y me falta el 
Dead Me pueden escuchar Teunida dy el 
inhalando y exhalando, y sueno 
como la tercera sílaba de ansioso, miedo son primos 3 
lo que me hace cuestionar si las 


ero no son idénticos. 
personas ansiosas son justo eso: 4 


gente sin aliento debido a las El miedo ve una 
rancia Pida amenaza. La ansiedad 
En una ocasión, un hawaiano 
nativo me explicó el origen de se la imagina. 
haole, el nombre que usan los 
isleños para referirse a los que no somos hawaianos naturales. Haole 
es una palabra hawaiana que se traduce «sin aliento». El nombre se 
asocia con los inmigrantes europeos de los 1820." Si bien el término 
se explica de distintas formas, me gusta la que él me dio: «Nuestros 
antepasados pensaban que los colonos siempre andaban apura- 
dos construyendo plantaciones, puertos y haciendas. A los nativos 
hawaianos les parecía que estaban sin aliento». 
Ciertamente, la ansiedad nos roba el aliento. ¡Si nos robara 


tan solo eso! También nos roba el sueño. Nuestra energía. Nuestro 
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bienestar. El salmista escribió: «No pierdas los estribos, que eso úni- 
camente causa daño» (Salmos 37.8 NTV). Causa daño a nuestro cuello 
y estómago, a nuestra quijada y espalda. La ansiedad puede obligar- 
nos a hacer contorsionismo emocional. Puede causar un tic en el ojo, 
un aumento en la presión arterial, dolores de cabeza y sudor en las 
axilas. Para ver las consecuencias de la ansiedad, simplemente lee 
sobre la mitad de las enfermedades en un libro de medicina. 

La ansiedad no es divertida. 

Es muy probable que tú o alguien que conozcas esté batallando 
seriamente con la ansiedad. Según el Instituto Nacional de la Salud 
Mental, los trastornos de ansiedad están alcanzando niveles epi- 
démicos. En un año determinado, cerca de cincuenta millones de 
norteamericanos sentirán los efectos de un ataque de pánico, fobias u 
otros trastornos de ansiedad. El pecho se nos apretará. Nos sentiremos 
mareados. Evitaremos el contacto con otras personas y temeremos 
a las multitudes. En Estados Unidos, los trastornos de ansiedad son 
el «problema mental número uno entre... las mujeres, y el segundo, 
luego del uso y abuso del alcohol y las drogas, entre los hombres».? 

«Estados Unidos es ahora la nación más ansiosa en el mundo».? 
(¡Felicitaciones a todos nosotros!). La tierra de las estrellas y las fran- 
jas se ha convertido en el país del estrés y la discordia. El precio de 


este logro es alto. 


«Las enfermedades relacionadas con el estrés le cuestan a la nación 
trescientos mil millones de dólares cada año en facturas médicas 
y pérdida de productividad, mientras que el uso de calmantes 
aumenta vertiginosamente; solo entre 1997 y 2004, los nortea- 


mericanos más que duplicaron su consumo de medicamentos 
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contra la ansiedad, como Xanax y Valium, de 900 millones a 2.1 


mil millones de dólares».* 


El Journal of the American Medical Association citó un estudio 
que indica un aumento exponencial en la depresión. Las personas en 
cada generación del siglo xx «tenían tres veces más probabilidades 
de sufrir de depresión que los individuos de la generación anterior».? 

¿Cómo es posible? Nuestros autos son más seguros que nunca 
antes. Regulamos los alimentos, el agua y la electricidad. Si bien las 
pandillas todavía merodean nuestras calles, la mayoría de los nor- 
teamericanos no vive bajo el peligro de un ataque inminente. No 
obstante, si la preocupación fuera un evento olímpico, ¡ganaríamos 
la medalla de oro! 

Irónicamente, los ciudadanos de países menos desarrollados 
disfrutan de más tranquilidad. Ellos sufren una quinta parte de los 
niveles de ansiedad de los norteamericanos, a pesar de que menos 
provisiones para las necesidades básicas para vivir. «No solo eso, 
cuando estos ciudadanos de países menos ansiosos y desarrollados 
inmigran a Estados Unidos, tienden a volverse igual de ansiosos que 
los norteamericanos. Entonces, algo sobre nuestro estilo de vivir 
particular nos está robando la calma y la serenidad».* 

Nuestros jóvenes universitarios también lo están sintiendo. En 
un estudio que incluyó a más de doscientos mil estudiantes de pri- 
mer año, «estos presentaron niveles bajos sin precedentes en salud 
mental y estabilidad emocional en general».” El psicólogo Robert 
Leahy señala: «El niño promedio de hoy día exhibe el mismo nivel 
de ansiedad que el paciente de psiquiatría promedio de la década de 


los cincuenta».* Los niños tienen más juguetes, ropa y oportunidades 
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que nunca antes, pero cuando llega el momento de irse de su casa, 
están más enredados que las momias egipcias. 

Estamos tensos. 

¿Por qué? ¿Cuál es la causa de nuestra ansiedad? 

El cambio, entre otras cosas. Los investigadores especulan que 
¡«el ambiente y el orden social [del mundo occidental] ha cambiado 
más en los pasados treinta años que lo que cambió en los trescien- 
tos años anteriores»! Piensa en lo que ha cambiado. La tecnología. 
La existencia de la Internet. El aumento en las advertencias sobre el 
calentamiento global, una guerra nuclear y los ataques terroristas. 
Los cambios y las nuevas amenazas son importados a nuestras vidas 
cada pocos segundos gracias a los celulares inteligentes, los televi- 
sores y las pantallas de computadoras. En la generación de nuestros 
abuelos, se necesitaban varios días para que la noticia de un terre- 
moto en Nepal le daría la vuelta al mundo. En el tiempo de nuestros 
padres el noticiero nocturno comunicaba sobre la catástrofe. Hoy es 
cuestión de unos minutos. Apenas terminamos de manejar una cri- 
sis cuando ya escuchamos de otra. 

Además, nos movemos más rápido que nunca antes. Nuestros 
antepasados viajaban tan lejos como un caballo o un camello pudie- 
ran llevarlos mientras hubiera luz natural. ¿Nosotros? Nos movemos 
entre husos horarios como si estuviéramos en las calles de un vecin- 
dario. Nuestros bisabuelos tenían que apagar los sensores cerebrales 
cuando se ponía el sol. ¿Nosotros? Encendemos las noticias por cable, 
abrimos la computadora portátil o sintonizamos el episodio más 
reciente del programa de supervivencia. Por años, mantuve una cita 
nocturna con el noticiero de las diez. Nada como dormirse con el 


relato de asesinatos y catástrofes frescos en el cerebro. 
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¿Y qué del embate de retos personales? Estás enfrentando, tú o 
alguien que conoces, la ejecución de una hipoteca, luchando contra 
el cáncer, atravesando un divorcio o batallando contra una adicción. 
Alguien que conoces, o tú mismo, está en bancarrota, no tiene ni un 
centavo o está cerrando una empresa. 

Sin excepción, estamos envejeciendo. Y con la edad llega una 
comitiva de cambios. Mi esposa encontró una aplicación que calcula 
la edad luego de evaluar una foto del rostro de la persona. La apli- 
cación falló la edad de Denalyn por quince años, hacia el lado más 
joven. A ella le encantó. El mío lo falló por cinco años, hacia el lado 
más viejo. Así que lo volví a tomar. Y añadió siete más. Luego diez. 
Dejé de hacerlo antes que dijera que me había muerto. 

Cualquiera pensaría que los cristianos estamos exentos de la 
ansiedad. Pero no es así. Nos han enseñado que la vida cristiana es una 
vida de paz y, cuando no sentimos paz, asumimos que el problema es 
interno. Entonces, no solo nos sentimos ansiosos, ¡sino que también 
nos sentimos culpables sobre nuestra ansiedad! El resultado es una 
espiral descendente de preocupación, culpa, preocupación, culpa. 

Esto basta para que alguien se sienta ansioso. 

Es suficiente para que nos cuestionemos si el apóstol Pablo estaba 
ajeno a la realidad cuando escribió: «No se inquieten por nada» 
(Filipenses 4.6 NVI). 

«Inquiétense menos» habría sido desafío suficiente. O, «inquiétense 
solo los jueves». O, «inquiétense solo en épocas de angustia severa». 

Pero aquí no parece que Pablo nos esté dando ningún margen. 
No se inquieten por nada. Nada. Niente. Cero. Nulidad. ¿Fue esto lo 
que quiso decir? No exactamente. Él escribió la frase en tiempo pre- 


sente activo, lo que implica un estado continuo. Lo que Pablo quería 
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abordar era la vida en un estado de ansiedad perpetua. La Traducción 
Lucado Revisada dice: «No permitas que nada en la vida te deje sin 
aliento y en angustia perpetuamente». La presencia de la ansiedad es 
inevitable, pero la prisión de la ansiedad es opcional. 

La ansiedad no es pecado; es una emoción. (Así que, no estés 
ansioso por sentirte ansioso). Sin embargo, la ansiedad sí puede lle- 
var a una conducta pecaminosa. Cuando adormecemos nuestros 
temores con latas y latas de cerveza o con atracones de comida; 
cuando vomitamos ira como el volcán Krakatoa; cuando trafica- 
mos nuestros miedos con cualquiera que los compre, sí estamos 

pecando. Si la ansiedad tóxica 

La presencia de la te lleva a abandonar a tu cón- 
yuge, a descuidar a tus hijos, 

ansiedad es inevitable, a romper pactos, o a romper 
corazones, presta atención. 


pero la prisión de la 
Jesús pronunció estas pala- 


ansiedad es opcional. bras: «Tengan cuidado y no 
dejen que sus corazones se 

hagan insensibles por [...] las preocupaciones de esta vida» (Lucas 

21.34 DHH). ¿Crees que la ansiedad ha insensibilizado tu corazón? 


Presta atención a estas señales: 


¿Te estás riendo menos que antes? 


e ¿Ves problemas en cada promesa? 


¿Te describirían las personas que mejor te conocen como 
alguien negativo y crítico? 


e ¿Asumes que algo malo va a ocurrir? 


IO 
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versión de la realidad? 


sSuavizas o minimizas las buenas noticias con una dosis de tu 


e ¿Hay muchos días en los que preferirías quedarte en la cama 


en vez de levantarte? 


¿Exageras lo negativo y desestimas lo positivo? 


e Dada la oportunidad, ¿evitarías cualquier interacción con la 


humanidad por el resto de tu vida? 


Si contestaste sí a la mayoría de estas preguntas, tengo un 


amigo que quiero presentarte. En realidad, me gustaría que leye- 


ras un pasaje bíblico. He leído estas 
palabras tantas veces que ya somos 
amigos. Me gustaría nominar este 
pasaje para el Salón de la Fama de 
las Escrituras. En la pared del museo 
donde se exhiben las palabras enmar- 
cadas del salmo 23, el Padrenuestro y 
Juan 3.16, también deberían exhibir 


Filipenses 4.4-8 (NvD: 


La ansiedad no 

es pecado; es una 
emoción. (Así que, 
no estés ansioso por 


sentirte ansioso). 


Alégrense siempre en el Señor. Insisto: ¡Alégrense! Que su ama- 


bilidad sea evidente a todos. El Señor está cerca. No se inquieten 


por nada; más bien, en toda ocasión, con oración y ruego, pre- 


senten sus peticiones a Dios y denle gracias. Y la paz de Dios, que 


sobrepasa todo entendimiento, cuidará sus corazones y sus pen- 


samientos en Cristo Jesús. Por último, hermanos, consideren bien 


todo lo verdadero, todo lo respetable, todo lo justo, todo lo puro, 


II 


ANSIOSOS POR NADA 


todo lo amable, todo lo digno de admiración, en fin, todo lo gue 


sea excelente o merezca elogio. 


Cinco versículos con cuatro admoniciones que llevan a una 
promesa maravillosa: «la paz de Dios, que sobrepasa todo entendi- 


miento, cuidará sus corazones y sus pensamientos» (v. 7). 


Celebra la bondad de Dios. «Alégrense siempre en el Señor» (v. 4). 

Acércate a Dios y pídele ayuda. «Presenten sus peticiones a 
Dios» (v. 6). 

Lleva y deja tus preocupaciones ante él. «Denle gracias...» (v. 6). 

Medita en todo lo bueno. «Consideren bien [...] todo lo que sea 


excelente o merezca elogio» (v. 8). 


Celebra. Acércate y pide. Lleva y deja. Medita. C.A.L.Ma. 

¿Podrías usar algo de calma? Si es así, no estás solo. La Biblia es 
el libro más marcado y resaltado en las tabletas Kindle. Y Filipenses 
4.6, 7 es el pasaje bíblico más marcado y resaltado.” Aparentemente, 
todos podemos usar una palabra reconfortante. 

Dios está listo para pronunciarla. 

Con Dios como tu ayuda, dormirás mejor esta noche y sonrei- 
rás más mañana. Redefinirás tu manera de enfrentar tus temores. 
Aprenderás cómo disuadirte para alejarte de la cornisa; aprenderás a 
mirar las malas noticias a través del lente de la soberanía, a discernir 
las mentiras de Satanás y a decirte la verdad. Descubrirás una vida 
que se caracteriza por la calma y desarrollarás herramientas para 


enfrentar los ataques de ansiedad. 


12 
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Esto exigirá algo de trabajo de tu parte. De ninguna manera 
guiero dar la impresión de gue podemos despedirnos de la ansie- 
dad con una sencilla charla alentadora. De hecho, para algunos de 
ustedes la sanidad de Dios incluirá la ayuda de las terapias y los 
medicamentos. Si ese es el caso, no pienses ni por un momento gue 
serías un ciudadano del cielo de segunda categoría. Pídele a Dios 
que te dirija a un consejero o médico cualificado para proveerte el 
tratamiento que necesitas. 

De algo estoy seguro: la voluntad de Dios no es que vivas en ansie- 
dad perpetua. No es su voluntad que enfrentes cada día con miedo e 
inquietud. Él te creó para mucho más que una vida de angustia que 
te robe el aliento y de preocupación que divida tu mente. Él tiene un 
capítulo nuevo para tu vida. Y él está listo para escribirlo. 

Tengo un recuerdo de mi niñez que atesoro con mucho cariño. 
A mi papá le encantaba comer pan de maíz y suero de mantequilla. 
(¿Te pasó por la mente que me crié en un pueblo pequeño en el oeste 
de Texas?). Todas las noches, cerca de las diez, él deambulaba hasta 
la cocina y desmenuzaba un pedazo de pan de maíz en un vaso de 
suero de mantequilla. Luego se paraba al lado del mostrador de la 
cocina, vestido con sus calzoncillos y camiseta, y se lo tomaba. 

Luego, hacía su recorrido por las puertas delantera y trasera, 
para verificar que estuvieran cerradas con llave. Una vez todo estaba 
seguro, entraba a la habitación que yo compartía con mi hermano y 
decía algo como: «Todo está seguro, muchachos. Ya pueden dormirse». 

No me inclino a pensar que a Dios le encante el pan de maíz y el 
suero de mantequilla, pero sí creo que ama a sus hijos. Él vela por tu 
mundo. Vigila tu vida. Dios no necesita inspeccionar las puertas; en 


realidad, él es la puerta. Nada te ocurrirá sin su permiso. 
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La voluntad de Dios no es gue 
vivas en ansiedad perpetua. No es 
su voluntad gue enfrentes cada día 
con miedo e inguietud. Él te creó 

para mucho más que una vida de 
angustia que te robe el aliento y de 
preocupación que divida tu mente. 
Él tiene un capítulo nuevo para tu 


vida. Y él está listo para escribirlo. 
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Escucha atentamente y lo oirás decir: «Todo está seguro. Ya 
puedes dormirte». Por su poder, «no [te inquietarás] por nada» y 


descubrirás la ««paz [...] que sobrepasa todo entendimiento» (Nv1). 


Querido Señor: 

Les hablaste a tormentas. ¿Podrías hablarles a las nuestras? 
Calmaste el corazón de los apóstoles. ¿Podrías calmar nuestro caos 
interior? Les dijiste que no temieran. Dinos lo mismo. La preocupación 
nos tiene agotados; las tempestades de la vida nos han azotado y apo- 
cado. Oh, Príncipe de paz, concédenos un espíritu de calma. 

Igual que pasamos la página de este libro, ¿pasarías una nueva 
página en nuestras vidas? Calma la ansiedad. Danos valor. Permítenos 
tener menos ansiedad y más fe. 


En el nombre de Jesús, amén. 
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Sección 1 


ef 


CELEBRA LA 
BONDAD DE DIOS 


Alégrense en el Señor siempre. 


Capítulo 2 


ALÉGRATE EN LA 
SOBERANÍA DEL SEÑOR 


No puedes controlar el mundo, pero 


sí puedes confiárselo a Dios. 


recí en una familia a la que le encantaba ir a acampar. La idea 
C de mi papá de unas vacaciones extraordinarias incluía mon- 
tañas, riachuelos, tiendas de campaña y sacos de dormir. Deja que 
los demás paseen por ciudades grandes o disfruten los parques de 
diversiones. La familia Lucado pasaba a Mickey y se dirigía a las 
Montañas Rocosas. 

Intenté mantener esta tradición con mi propia familia. Y fracasé. 
Nuestra idea de vivir sin las comodidades de siempre es pasar unos 
días apiñados en casa de unos parientes. Nos encantan las fogatas... 
siempre y cuando otro la encienda y el servicio en la habitación sea 
una opción. No soy tan audaz como mi papá. 

A él le encantaba el equipo de campismo tanto como los viajes 
para ir a acampar. Un día, cuando yo tenía unos nueve años, papá 
regresó de la tienda de sobrantes del ejército con una tienda de cam- 
paña que se convirtió en parte de la tradición de los Lucado. 

Era enorme. Acomodaba una docena de catres. Podíamos levantar 
la tienda con una mesa de picnic en el centro y todavía quedaba espa- 
cio para los sacos de dormir. Y, por supuesto, una tienda de campaña 
grande requería postes de tienda estables. Esta tienda trajo dos. No 
confundas estos postes con las versiones de aluminio, delgados y reple- 
gables que vienen con las tiendas de campaña de tamaño promedio. 


Oh, no, no. Estos postes estaban hechos de hierro fundido y eran del 
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ancho de un antebrazo. Nuestro refugio no era lujoso. No tenía puertas 
con cremallera. Ni mosquiteros. No tenía diseños de camuflaje. Pero 
era firme. Que soplen los vientos. Que caiga la lluvia de verano. Que 
golpee el granizo. Que cambie el clima. No íbamos a ninguna parte. 

En una ocasión, estábamos acampando en el Parque Estes, en 
Colorado, junto a los ocho hermanos de Papá. De pronto, el cielo se 
nubló. Se avecinaba una tormenta. Comenzó a llover copiosamente 
y el viento doblaba los pinos. Todo el mundo corrió a sus tiendas. En 
unos instantes, todo el mundo había abandonado su tienda y había 
corrido a la nuestra. A fin de cuentas, era la que tenía los dos postes 
de hierro fundido. 

Me parece que tú y yo podríamos usar un par de esos postes. El 
mundo tiene su manera de hacer que soplen vientos fuertes. ¿Quién 
de nosotros no ha buscado protección de las inclemencias de la vida? 

¡Si al menos nuestras tormentas se limitaran a vientos y lluvia! 
Las tempestades de nuestra vida son otras: dificultades, divorcio, 
enfermedades y muerte. ¿Sabe alguien dónde encontrar un refugio 
adecuado para estos ventarrones? 

El apóstol Pablo sí sabía. Si alguien tenía razones para estar 
ansioso, era él. Deja que tu imaginación te remonte a dos mil años 
atrás. Imagínate a un anciano mirando por la ventana de una pri- 
sión romana. 

Pablo tiene unos sesenta años, hace treinta que es cristiano y difí- 
cilmente haya un puerto en el Mediterráneo que no conozca. 

¿Puedes ver lo encorvado que está? Todos los ángulos y las 
curvaturas. Achácale la culpa de su joroba a todos los kilómetros 
recorridos y a las palizas soportadas. Recibió treinta y nueve lati- 


gazos en cinco ocasiones distintas. Lo golpearon con varas en otras 
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tres. Las cicatrices se entretejían en su piel como venas varicosas. En 
una ocasión lo dieron por muerto. Pablo ha sido encarcelado, ha sido 
abandonado por amigos y compañeros de trabajo y ha experimen- 
tado naufragios, tormentas y hambruna. 

Probablemente está casi ciego y tiene que entrecerrar los ojos 
para poder leer (Gálatas 4.15). Y, encima, está esperando juicio ante el 
emperador romano. Nerón había 


aprendido a ganarse el favor de los La receta de Pablo 
ciudadanos romanos matando a 


creyentes, y Pablo es el más reco- para la ansiedad 


nocido de ellos. comienza con un 

Como si la opresión del impe- 
rio no fuera suficiente, Pablo llamado a aleg rarnos. 
también lleva el peso de las igle- 
sias recién nacidas. Los miembros están en riña. Los falsos maestros 
están predicando por ambición y envidia (Filipenses 1.15-17). 

¡Vaya vida fácil la de un apóstol! 

Su futuro es tan sombrío como su celda. 

Sin embargo, cuando lees sus palabras, piensas que acabas de lle- 
gar a un hotel playero en Jamaica. Su carta a los filipenses no incluye 
ninguna palabra de miedo ni queja. ¡Ni siquiera una! Nunca sacude 
su puño ante Dios; en lugar de eso, le da las gracias e invita a sus lec- 
tores a hacer lo mismo. 

«Alégrense siempre en el Señor. Insisto: ¡Alégrense!» (Filipenses 
4.4 NvD. La receta de Pablo para la ansiedad comienza con un lla- 
mado a alegrarnos. 

En este versículo, Pablo usó todas las herramientas que tenía en 


su caja, con la esperanza de captar nuestra atención. Primero, usó el 
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presente imperativo para gue sus lectores pudieran escucharlo decir 
continua y habitualmente, jalégrense! Y, por si el tiempo verbal no 
fuera bastante, eliminó la fecha de expiración. «Alégrense siempre en 
el Señor». Y, si acaso el tiempo verbal y siempre eran insuficientes, 
Pablo repitió la instrucción: «Insisto: ¡Alégrense!». 

Pero ¿cómo alguien obedece esta instrucción? ¿Alegrarse siempre? 
¿Acaso es posible que alguien mantenga un espíritu de alegría ininte- 
rrumpido? No. Ese no es el reto de Pablo. Se nos insta a «[alegrarnos] 
en el Señor». Este versículo es un llamado, no a un sentimiento, sino a 
una decisión y a una confianza profundamente arraigada de que Dios 
existe, de que él está en control y de que él es bueno. 

El apóstol se mantuvo firme en esta creencia. Él había levantado 
estabilizadores de hierro fundido en el centro de su alma. Que Nerón 
se enoje. Que los predicadores promuevan su ambición. Que las tor- 
mentas rujan. La tienda de fe de Pablo jamás colapsaría. La había 
estabilizado con un sistema de creencias sólido. 

¿Qué tan sólido es el tuyo? 

Abre la tienda de tu alma y descubrirás una serie de convicciones 
que sirven de postes para estabilizar tu vida. Tu sistema de creencias 
es tu respuesta a las preguntas fundamentales sobre la vida: ¿existe 
alguien que controle el universo? ¿Tiene la vida algún propósito? 
¿Tengo valor? ¿Todo lo que existe es esta vida? 

Tu sistema de creencias no tiene nada que ver con el color de tu 
piel, tu apariencia, tus talentos o tu edad. A tu sistema de creencias 
no le preocupa el exterior de tu tienda, sino el interior. Es el conjunto 
de convicciones (postes) —todos ocultos— del que depende tu fe. Si 
tu sistema de creencias es sólido, te mantendrás en pie. Si es débil, la 


tormenta prevalecerá. 
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La convicción siempre precede a la conducta. Por esto, en cada 
una de sus epístolas, el apóstol Pablo abordó las convicciones antes 
de hablar sobre las acciones. Para cambiar la manera que una per- 
sona responde ante la vida, cambia lo que la persona cree sobre la 
vida. Lo más importante de ti es tu sistema de creencias. 

Pablo estaba tan firme como el Gibraltar. 

Fíjate bien en los postes de la tienda del apóstol y encontrarás 
uno con esta inscripción: la soberanía de Dios. Soberanía es el tér- 
mino que usa la Biblia para describir la supervisión y el control 
perfecto que Dios tiene del universo. Él mantiene y gobierna cada 
elemento. Él está continuamente invo- 
lucrado con todas las cosas creadas y las La convicción 
dirige para que Aa En una forma que siem pre prece de 
cumpla su propósito divino. 

Entender apropiadamente la soberanía a la conducta. 
tiene muchísima importancia en el trata- 
miento de la ansiedad. Muchas veces la ansiedad es consecuencia de 
nuestra percepción de caos. Si sentimos que somos víctimas de fuer- 
zas invisibles, turbulentas y aleatorias, nos preocupamos. 

Los psicólogos comprobaron este hecho luego de estudiar el 
impacto de combate en soldados de la Segunda Guerra Mundial. 
Ellos establecieron que después de sesenta días de combate continuo, 
los soldados de infantería se sentían «emocionalmente muertos». 
Esta reacción es comprensible. Estos soldados soportaban la continua 
amenaza de bombardeos, ametralladoras y francotiradores enemi- 
gos. La ansiedad de los soldados de infantería no era una sorpresa. 

Sin embargo, la comparativa calma de los pilotos de combate sí 


lo era. Su tasa de mortalidad en combate estaba entre las más altas. 
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Cincuenta por ciento de ellos moría en acción; no obstante, los pilo- 
tos de combate amaban su trabajo. Asombrosamente, un noventa y 
tres por ciento de ellos aseguraba sentirse feliz en sus misiones, aun 
cuando la probabilidad de supervivencia era la misma gue tirar una 
moneda al aire.? 

¿Cuál era la diferencia? Aquellos pilotos tenían su mano en el 
acelerador. Se sentaban en la cabina. Sentían que ellos decidían su 
destino.* Por el contrario, a los soldados de infantería podían matar- 
los fácilmente mientras estaban parados o corriendo. Se sentían 
desamparados e indefensos. La fórmula es sencilla: la percepción 

de control produce calma. La falta de 
La ansiedad control origina temor. 
No necesitas una guerra para 


aumenta conforme 
demostrar esta fórmula. Una conges- 


dismin uye la tión de tráfico es más que suficiente. 
perce pción de Un grupo de investigadores alemanes 
descubrió que un embotellamiento 

control. triplica tus probabilidades de sufrir un 


ataque cardiaco.* Tiene sentido. Una 
congestión de tráfico es la pérdida de control máxima. Tal vez sepas 
cómo manejar, ¡pero el tipo en el carril del lado no sabe! Podemos 
ser los mejores conductores en la historia, pero el adolescente que 
envía mensajes de texto mientras maneja podría ser nuestro final. 
No existe la predictibilidad, solo estrés. La ansiedad aumenta con- 
forme disminuye la percepción de control. 
Entonces, ¿qué podemos hacer? 
¿Controlarlo todo? Nunca abordes un avión sin un paracaídas. 


Nunca visites un restaurante sin llevar tus utensilios limpios. Nunca 
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salgas de tu casa sin una máscara antigás. Nunca entregues tu cora- 
zón por miedo a que te lo rompan. Nunca pises la raya en la acera por 
miedo a alterar tu suerte. Enfrenta la ansiedad asumiendo el control. 

¡Ah, si fuera posible hacerlo! 

No obstante, la seguridad es una impostora cruel. Alguien puede 
acumular millones de dólares y aun así perderlos en una recesión. Un 
fanático de la salud puede comer 
solo nueces y vegetales y aun así En l ugar de rememorar 
batallar contra el cáncer. Un íz 
l l en letanía el caos del 
ermitaño puede evitar todo con- 
tacto humano y aun así luchar mundo E al ég rate en la 
contra el insomnio. Queremos ő bara n de ] Señor, 
seguridad, pero lo único seguro 
es la falta de ella. como hizo Pablo. 

Por esto las personas más 
estresadas son fanáticas del control. No consiguen lo que más persi- 
guen. Mientras más intentan controlar el mundo, más se percatan de 
que no pueden. La vida se convierte en un ciclo de ansiedad, fracaso; 
ansiedad, fracaso; ansiedad, fracaso. No podemos tomar el control 
porque el control no nos corresponde. 

La Biblia tiene una idea mejor. En lugar de buscar control abso- 
luto, renuncia a él. No puedes controlar el mundo, pero sí puedes 
confiárselo a Dios. Este es el mensaje detrás del consejo de Pablo 
de «[alegrarse] siempre en el Señor». La paz está al alcance, no por 
falta de problemas, sino debido a la presencia de un Señor soberano. 
En lugar de rememorar en letanía el caos del mundo, alégrate en la 
soberanía del Señor, como hizo Pablo. «Lo que me ha pasado ha con- 


tribuido al avance del evangelio. Es más, se ha hecho evidente a toda 
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la guardia del palacio y a todos los demás gue estoy encadenado por 
causa de Cristo» (Filipenses 1.12, 13 Nv1). 

¿Y qué de aquellos alborotadores en la iglesia? ¿Los que predica- 
ban por «envidia y rivalidad» (Filipenses 1.15 Nv1)? Sus intenciones 
egoístas no fueron competencia ante la soberanía de Jesús. «Pero 
eso no importa; sean falsas o genuinas sus intenciones, el mensaje 
acerca de Cristo se predica de todas maneras, de modo que me gozo. 
Y seguiré gozándome» (Filipenses 1.18 NTV). 

Pablo creía que «Dios también le exaltó [a Jesús] hasta lo sumo, 
yle dio un nombre que es sobre todo nombre» (Filipenses 2.9). 

Tal vez las condiciones en la prisión fueran miserables, pero 
muy por encima de todo había un «Dios [... que] produce en ustedes 
tanto el querer como el hacer para que se cumpla su buena voluntad» 
(Filipenses 2.13 Nv1). 

Leer a Pablo es leer las palabras de un hombre quien, en lo más 
profundo de su ser, creía en la mano firme de un Dios bueno. La 
fuerza de Dios lo protegía; el amor de Dios lo guardaba. Él vivía a la 
sombra de las alas del Señor. 

¿Y tú? 

Equilibra tu alma con la soberanía de Dios. Él reina soberana- 
mente sobre cada detalle del universo. «No hay sabiduría humana 
ni entendimiento ni proyecto que puedan hacerle frente al SEÑOR» 
(Proverbios 21.30 NTV). «Dios hace lo que quiere con los poderes 
celestiales y con los pueblos de la tierra. No hay quien se oponga a 
su poder ni quien le pida cuentas de sus actos» (Daniel 4.35 Nv1). Él 
«sustenta todas las cosas» (Hebreos 1.3). Él puede «[llamar] con un 
silbido a la mosca que está en los lejanos ríos de Egipto» (Isaías 7.18 


Nv1). Él nombra a las estrellas y conoce a los gorriones. Grande o 
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pequeño, desde el Ejército Popular de Liberación de China, hasta el 
ejército de hormigas en mi patio, todo está bajo su control. «¿Quién 
puede ordenar que algo suceda sin permiso del Señor? ¿No envía el 
Altísimo tanto calamidad como bien?» (Lamentaciones 3.37, 38 NTV). 

La respuesta de Dios para los tiempos difíciles siempre ha sido la 
misma: en el cielo hay un trono que está ocupado. Sin duda, este fue 
el mensaje que Dios le dio al profeta Isaías. Durante el siglo xi a. C., 
Judá disfrutaba de un periodo de paz relativa, gracias al liderazgo esta- 
ble de Uzías, el rey. Uzías distaba mucho de ser perfecto, pero mantuvo 
alos enemigos a raya. Aunque los adversarios amenazaban desde todos 
los flancos, la presencia de Uzías mantuvo la frágil sociedad libre de 
ataques durante cincuenta y dos años. 

Y, entonces, murió Uzías. Isaías, quien había vivido durante el 
reinado de Uzías, ahora tenía sobradas razones para preocuparse. 
¿Qué le ocurriría al pueblo de Judá ahora que Uzías no estaba? 

O, en tu caso, ¿qué pasará ahora que perdiste tu empleo? ¿O que 
estás enfermo? ¿O que la economía va en picada? ¿Tiene Dios un 
mensaje para su pueblo cuando llega la calamidad? 


Él ciertamente tuvo un mensaje para Isaías. El profeta escribió: 


El año de la muerte del rey Uzías, vi al Señor excelso y sublime, 
sentado en un trono; las orlas de su manto llenaban el templo. Por 
encima de él había serafines, cada uno de los cuales tenía seis alas: 
con dos de ellas se cubrían el rostro, con dos se cubrían los pies, y 


con dos volaban. Y se decían el uno al otro: 


«Santo, santo, santo es el SEÑOR Todopoderoso; 


toda la tierra está llena de su gloria» (Isaías 6.1-3 NVI). 
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El trono de Uzías estaba vacío, pero el trono de Dios estaba ocu- 
pado. El reinado de Uzías había terminado, pero el de Dios, no. La 
voz de Uzías estaba en silencio, pero la de Dios se escuchaba fuerte y 
clara (Isaías 6.8-10). Él estaba, y está, vivo; está en el trono y es digno 
de adoración eterna. 

Dios no aplacó los temores de Isaías haciendo desaparecer el pro- 
blema, sino revelando su poder divino y su presencia. 

Miralo de esta manera. Imagínate que tu papá es el cirujano 
ortopeda más reconocido en todo el mundo. La gente viaja desde 
países lejanos para que los atienda. Él cambia regularmente articu- 
laciones dañadas por unas saludables. Con la misma seguridad que 
la con que un mecánico cambia bujías, tu papá saca y reemplaza 
caderas, rodillas y hombros. 

A los diez años eres algo joven para comprender los méritos de 
un cirujano afamado. Pero no eres demasiado joven para caerte por 
las escaleras y torcerte el tobillo. Te contorsionas en el suelo y gritas 
pidiendo ayuda. En unas cuantas semanas es tu primer baile escolar. 
No hay tiempo para muletas. No hay tiempo para cojera. ¡Necesitas 
un tobillo sano! Y el tuyo es cualquier cosa menos eso. 

Y entonces tu papá entra a la habitación, y todavía viste su bata 
de cirujano. Te quita el zapato y tu media y examina la lesión. Te que- 
jas cuando ves un chichón de tamaño de una pelota de tenis. 

La ansiedad de adolescente entra en acción. 

—Papá, ¿volveré a caminar? 

—Seguro que sí. 

—¡Nadie puede ayudarme! 

—Yo puedo. 


— ¡Nadie sabe qué hacer! 
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—Yo sé. 

—No, no sabes. 

Tu papá levanta su cabeza y te hace una pregunta: «¿Sabes a qué 
me dedico?». 

Realmente no sabes. Sabes que todos los días va al hospital. Sabes 
que la gente lo llama «doctor». Tu mamá piensa que es muy inteli- 
gente. Pero tú no sabes realmente a qué se dedica tu papá. 

«Bueno, es hora de que lo descubras», te dice mientras coloca 
una bolsa de hielo en tu tobillo. Cuando sales de la escuela al día 
siguiente, él te está esperando en el estacionamiento. «Dale, sube. 
Quiero que conozcas mi trabajo», te dice. Maneja hasta el hospital y 
te muestra la constelación de diplomas que cuelgan en su oficina. Al 
lado de ellos, hay toda una colección de premios que incluyen pala- 
bras como distinguido y honorable. Luego te entrega un manual de 
cirugía ortopédica que tiene su nombre en la portada. 

—;Tú escribiste esto? —le preguntas. 

—Sí —te contesta. 

Su teléfono celular suena. Después de la llamada, él anuncia: 
«Vamos al quirófano». Te lavas las manos y lo sigues a la sala de ope- 
raciones, caminando con tus muletas. Durante los próximos minutos 
ves desde un asiento de primera fila una operación de reconstrucción 
de tobillo. Él es el comandante de la sala de operaciones. Nunca duda 
ni busca consejo. Simplemente actúa. 

Una de las enfermeras te susurra: «¡Tu papá es el mejor!». 

Ya de camino a casa aquella tarde, miras a tu papá. Ahora lo 
ves con otros ojos. Si puede hacer una operación ortopédica, es muy 
probable que pueda tratar un tobillo hinchado. Así que le preguntas: 


«¿Crees que voy a estar bien para el baile?». 
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«Sí, vas a estar bien». 


Esta vez sí le crees. Tu ansiedad disminuye conforme aumenta tu 


comprensión de tu papá. 


Esto es lo que pienso: nuestros temores más grandes son tobillos 


torcidos para Dios. 


Y también creo esto: mucha gente vive con ansiedad innecesaria 


por cojeras temporales. 

La próxima vez que le temas al 
futuro, alégrate en la soberanía del 
Señor. Alégrate en lo que él ha hecho. 
Alégrate porque él puede hacer lo 
que tú eres incapaz de hacer. Llena tu 


mente con pensamientos de Dios. 


Él es el «Creador, el cual es 
bendito por los siglos» 
(Romanos 1.25). 


Tu ansiedad 
disminuye 
conforme aumenta 


tu comprensión de 


tu papá. 


«[Él] es el mismo ayer, y hoy, y por los siglos» (Hebreos 13.8). 


«Tus años no tienen fin» (Salmos 102.27 NvD. 


Él es rey, gobernante supremo, monarca absoluto y gobernante 


supremo de toda la historia. 


Con solo arquear una ceja, un millón de ángeles se voltearán y 


le rendirán homenaje. Todos los tronos son una banqueta para el de 


él. Todas las coronas son papel maché al lado de la de él. No consulta 


con asesores. No necesita un congreso. No le rinde cuentas a nadie. 


Él está al mando. 
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La soberanía le da al santo un sendero ventajoso a la paz. Otros 
ven los problemas del mundo y retuercen las manos. Nosotros vemos 
los problemas del mundo y doblamos las rodillas. 


Jeremías lo hizo. 


Mi alma se alejó de la paz, me olvidé del bien, 

Y dije: Perecieron mis fuerzas, y mi esperanza en Jehová. 

Acuérdate de mi aflicción y de mi abatimiento, del ajenjo y de 
la hiel; 

Lo tendré aún en memoria, porque mi alma está abatida dentro 


de mí. (Lamentaciones 3.17-20) 


Jeremías fue el profeta de Judá durante uno de los periodos de 
rebelión más oscuros de esta tribu. Le llamaban el profeta llorón 
porque era cierto. Él lloraba por la condición del pueblo y la corrup- 
ción de su fe. Estaba tan ansioso que escribió un libro titulado 
Lamentaciones. Pero, entonces, pensó en la obra de Dios. Decidió 
elevar su mente para pensar en su rey. Fíjate en la intencionalidad 


de sus palabras: 


Pero algo más me viene a la memoria, 

lo cual me llena de esperanza: 

El gran amor del SEÑOR nunca se acaba, 
y su compasión jamás se agota. 

Cada mañana se renuevan sus bondades; 
¡muy grande es su fidelidad! 

Por tanto, digo: 


«El SEÑOR es todo lo que tengo. 
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¡En él esperaré!». 

Bueno es el SEÑOR con quienes en él confían, 
con todos los que lo buscan. 

Bueno es esperar calladamente 


que el SEÑOR venga a salvarnos. (Lamentaciones 3.21-26 Nv1) 


Eleva tu mirada. No te pierdas en tus problemas. Atrévete a 
creer que pasarán cosas buenas. Atrévete a creer que Dios te estaba 


hablando cuando dijo: «Y sabemos 


La mente no puede que a los que aman a Dios, todas las 
, cosas les ayudan a bien» (Romanos 
estar llena de Dios 8.28). La mente no puede estar llena 


y llena de temor al de Dios y llena de temor al mismo 
tiempo. «¡Tú guardarás en perfecta 


mismo tiempo. paz a todos los que confían en ti; a 
todos los que concentran en ti sus 
pensamientos!» (Isaías 26.3 NTv). ¿Estás preocupado, intranquilo, 
desvelado? Entonces, alégrate en la soberanía del Señor. Te reto —te 
reto por partida doble— a que expongas tus preocupaciones a una 
hora de adoración. Tus inquietudes se derretirán como el hielo en 
una acera en pleno verano. 

La ansiedad disminuye conforme aumenta la confianza. En 
otro texto bíblico Jeremías establece una conexión directa entre la 


fe y la paz. 
Bendito el hombre que confía en el SEÑOR 


y pone su confianza en él. 


Será como un árbol plantado junto al agua, 
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que extiende sus raíces hacia la corriente; 
no teme que llegue el calor, 

y sus hojas están siempre verdes. 

En época de sequía no se angustia, 


y nunca deja de dar fruto. (Jeremías 17.7, 8 NVI) 


Hace muchos años, estuve una semana visitando el interior de 
Brasil con un piloto misionero experimentado. Él volaba un circuito 
de aldeas remotas en un avión de cuatro sillas que amenazaba con 
deshacerse ante la corriente de viento más leve. Wilbur y Orville 
Wright tenían una aeronave más sólida. 

No había manera de que me sintiera cómodo. No dejaba de pen- 
sar que el avión se iba a estrellar en alguna selva brasileña y que las 
pirañas me devorarían o que una anaconda me tragaría. No dejaba 
de moverme, miraba hacia abajo y me agarraba de mi asiento. (Como 
si eso fuera a ayudarme). Finalmente, el piloto se cansó de mi intran- 
quilidad. Se volteó a mirarme y gritó más alto que el ruido del avión: 
«No vamos a enfrentar nada con lo que no pueda lidiar. Lo mejor 
sería que confiaras en mí para volar el avión». 

¿Acaso Dios te está diciendo lo mismo? 

Examina los postes que sostienen tu fe. Asegúrate que uno de 


ellos esté grabado con las palabras: «Mi Dios es soberano». 
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